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繁忙的都市
人平日難得一
家人享受郊遊
樂，現在機會
來了！日前於
錦田繞道舉行
的「路勁健康
快車慈善單車
賽 2019」 ，
賽事除了精英

組外，還有家庭組、學生
組，甚至3至6歲小寶寶都
可以參加的滑步車競賽，同場更會舉行有趣好玩的嘉
年華，一家大小享受一個難忘的星期天。

食神譚博士從馬來西亞返港，邀我到他家中吃飯。
食神並非浪得虛名，他精於烹飪，不但粵菜、西餐做
得好，連印度餐也是拿手好戲。他的印傭姐姐也被訓
練到大廚的水準。第一餐吃大閘蟹，不用施展拿手絕
技。再約第二餐，食神對我的飲食喜好了如指掌（我
喜歡飲靚湯，吃豬手）。報了一個時令菜式：豬手炆
蘿蔔。
冬季是養生的大好時節，民間素有「冬天進補，來

年打虎」的說法。但冬季也是人體容易產生內火的季
節，因此，民間又有「冬吃蘿蔔夏吃薑」的諺語。冬
季吃蘿蔔，可順氣降火，是一種「以通為補」的養生
方法。
「春夏養陽，秋冬養陰」，冬天要吃能滋陰降火的

蘿蔔。中醫養生講究天人相應，因時而異，必須順應
四季的氣候特點。秋冬之所以主收、主藏，是因為氣
候寒涼。同時，人體也一樣，如果體內有火，則不利
於陽氣的內斂和收藏。所以，冬季養生宜用滋陰降火
通氣的辦法。
冬季吃蘿蔔能起到養生的效果，就是因為蘿蔔有降

火順氣的功效。蘿蔔有好幾種，香港人經常吃的有這
三種︰
一．白蘿蔔，性涼，能消食、下氣、化痰。白蘿蔔

生吃促消化，因為其辛辣的成分可促胃液分泌，調整
胃腸功能，還有很強的消炎作用。白蘿蔔熟吃能補氣
順氣，尤其和豬肉、羊肉等一起燉吃，效果更佳。
二．青蘿蔔，性涼，功效基本同白蘿蔔。兩者屬於

親戚，都是十字花科蘿蔔屬，只是白蘿蔔色白偏入肺
經，青蘿蔔色青偏入肝經，因為白色屬肺，青色屬
肝，因此，青蘿蔔偏於入肝清肝火，白蘿蔔則偏於入
肺清肺熱，兩者功效大同小異。
三．胡蘿蔔：補肝明目。胡蘿蔔，香港人又稱為紅

蘿蔔，胡蘿蔔含有大量胡蘿蔔素，其分子結構相當於
2個分子的維生素A，在肝臟及小腸鑽膜內經過酶的
作用，可補肝明目。
冬天選用白蘿蔔和

青蘿蔔療效最為可
靠。冬天就要吃「一
青一白」 補氣、消
火，冬補最適宜。
白蘿蔔熟吃，補氣
治感冒。秋冬季節感
冒的人也特別多，這
是正氣不足的一種表
現。常患感冒的人增
強機體正氣是必須
的，白蘿蔔正好發揮
作用。但是需要做熟
吃了。

近年，香港人推崇健康飲食，多菜
少肉，或是加入彈性素食的行列，嘗
試每周一素，因此愈來愈多大眾「找
素」。於是，尖沙咀素食名店2DP，
秉承經營理念，希望大家領悟到「素
食不等於沉悶」，由即日起限定推出
精彩的素食放題，在逆市中親民靚價
每位只需HK$68，令一眾素食愛好者
能大飽口福。雖是素食放題，但絕不
馬虎，把各地的代表菜式做成素食。
當中，包括近50款環球精緻素饌，
如香脆的日式素花枝酥扒、馬來沙嗲
素雞串燒、新加坡濃香肉骨茶湯麵、
充滿泰式風情的冬蔭功湯麵等，還有
一系列清新之選，如歐陸式青蘋果紅
菜頭沙律、泰式一口生菜包等，為素
食添上精彩環球風味，讓味蕾感到更
多層次享受。
在正餐後，當然要來一頓甜品盛
宴，餐廳為食客多想一步，只需加

HK$10，即可享用純素甜品及養生特
飲放題，為豐富的素食放題來個圓滿
的總結。而且，餐牌清楚標明素食種
類，方便蛋奶素或純素者，十分貼
心。
純素甜品如傳統豆腐花，自家製的

豆腐花帶有陣陣黃豆香，配以撒於豆
腐花表面的黃糖，豆味濃郁又不失甘
甜滋味。而清潤木瓜糖水，在天氣乾
燥下，實是滋潤之選，木瓜滋陰潤

肺，有美容護膚養顏功效。
至於養生特飲，洛神花薄荷橘子特

飲，洛神花茶初入口時帶點酸澀，繼
而有淡淡的回甘，加上清新的薄荷
和橘子的味道，健康又醒神。而玫瑰
菊花大棗茶，菊花具有降火解毒的功
效，大棗具有補血的功效，而玫瑰花
能緩解壓力又養顏，適合愛美一族，
飲出好氣息。
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冬吃蘿蔔

白蘿蔔防感湯
材料：蘿蔔150克（3両）、葱白3段（3公分長）、

紫蘇15克
做法：把葱段紫蘇葉和白蘿蔔片一起煮湯，有散寒、

止咳的功效，這道湯還可預防感冒。這湯適用
於風寒感冒，主要症狀是怕冷、怕風、出汗
少、鼻塞流涕、咳嗽有痰。

青蘿蔔疏肝粥
青蘿蔔，消火氣。中醫認為人的脾氣大和肝有關。

青色入肝，青蘿蔔又富含維生素C和膳食纖維，故清
熱舒肝的效果極佳。
材料：50克新鮮青蘿蔔、50克粳米
做法：將新鮮青蘿蔔切碎和粳米同煮為粥。吃一段時

間肝鬱就能疏導了。
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製法︰
1. 去腸蝦仁洗淨、吸乾水分、放入攪
拌機內攪碎；

2. 將鹽、胡椒粉加入攪碎蝦仁內，以
橡皮刮刀，沿一方向攪拌成為黏稠的
蝦膠；

3. 西蘭花梗洗淨切碎加入蝦膠內拌
勻；

4. 方包去皮、從中一開二切成長方型備用；
5. 將3湯匙薄力小麥粉加水2湯匙拌勻成粉漿備用；
6. 蝦膠分作6小份，取1小份蝦膠沾上粉漿，再沾上
薄力小麥粉，馬上鋪釀在備用長方形方包上，壓上
麵包糠，置上小瓣西蘭花，成為蝦多士；(其餘材
料同樣處理)

7. 下炸油入鑊，燒至160℃，將蝦多士蝦膠的一面朝鑊放入炸油內，炸1分30秒，
然後反轉將方包的一面朝鑊，炸至表面微黃時，將油溫提升至180℃，蝦多士炸
至金黃香脆即可取出，瀝乾油分即成。

西蘭花性平味甘西蘭花性平味甘
強腎壯骨強腎壯骨健脾養胃健脾養胃
西蘭花，是日常生活中的一種常見的蔬菜，很多地方又叫

它青花菜、綠花菜，屬十字花科芸苔屬甘藍變種。其食用部

分粗纖維少，細嫩可口，營養價值高，被譽為「蔬菜皇

冠」。中醫認為，西蘭花性平味甘，有強腎壯骨、補腦填

髓、健脾養胃，清肺潤喉的作用，對於脾胃虛弱、口臭煩渴

者更為適宜。西蘭花口味脆嫩爽口，風味鮮美、清香，可熱

炒、涼拌、做湯，是蔬菜中的精品，今期就為大家以西蘭花

作主食材，烹調出三款養生菜。 文、圖︰小松本太太

一般西蘭花以綠色幼嫩
花莖和花蕾入饌，營

養豐富，含蛋白質、糖、脂
肪、維生素和胡蘿蔔，營養
成分位居同類蔬菜之首。很
多人以為，番茄、辣椒等是
含維生素C最豐富的蔬菜，
其實西蘭花的維生素C含量
比它們都要高，也明顯高於
其他普通蔬菜。而且，西蘭花中的維生
素種類非常齊全，尤其是葉酸的含量豐
富，這也是它營養價值高於一般蔬菜的
一個重要原因。
因此，西蘭花含有各種豐富的維生

素，能增強皮膚的抗損傷能力，它的抗
氧化能力有助於保持皮膚彈性很強，而
且科學證明，十字花科的蔬菜都有不錯
的抗衰老效果。西蘭花所含有的黃體素
對我們眼睛裡的晶狀體非常有好處，能有
效地預防白內障，有保護眼睛的作用。西
蘭花富含的鈣和維生素C，兩者相互作
用，有助於骨骼發育，能夠促進牙齒及骨
骼生長。同時，西蘭花中的類黃酮可以

清理血管，防止感染，是
較好的血管清潔劑。
西蘭花的好處這麼多，

而且一年四季都很容易買到，日常生活
大家都經常用來做菜，但是很多人在做
西蘭花菜式的時候都會把西蘭花的梗給
去掉，因為口感太硬，這可就大錯特錯
了，原來西蘭花梗其中膳食纖維的含量
比上面花的部分還要高得多，只要用烹
調的技巧就可以解決材料太硬的問題，
所以今次為大家準備西蘭花養生菜的時
候，也將西蘭花梗切碎加入到菜式裡
面，以後吃西蘭花的時候，大家也可把
西蘭花梗好好利用啊！

製法︰
1. 西蘭花切成小瓣備用；
2. 番薯用錫萡紙刷洗乾
淨，切成一吋厚件，放入
鍋內，注水，加熱烚至牙
籤可以刺入，熟軟後撈出
瀝乾放入大碗內搗碎，加
入鹽及沙律醬拌勻成為番
薯沙律備用；

3. 西蘭花小瓣放入仍然溫暖的烚番薯水內，浸約
15分鐘後撈出吸乾水分；

4. 煙肉煎至焦香備用；
5. 將番薯沙律堆砌在碟上，插上烚軟西蘭花小
瓣，鋪上煎至焦香煙肉即成。

製法︰
1. 用黑豚肉捲起帶梗西蘭花，
於收口處沾上片栗粉，備用；

2. 調味拌勻備用；
3. 燒熱鑊、下油、將捲妥的西蘭花黑豚肉卷排
入鑊中；

4. 注入拌勻調味，蓋上鑊蓋，以中火燜燒6分
鐘至黑豚肉熟透即成。

西蘭花蝦多士
材料︰
去腸蝦仁 300克 西蘭花 6小瓣
西蘭花梗 20克 方包 3片
鹽 1/4 茶匙 胡椒粉 1/4 茶匙
薄力小麥粉 4湯匙 麵包糠 2湯匙
炸油 適量

西蘭花黑豚肉卷

調味︰
日式酸汁 2湯匙
醬油 2湯匙
味醂 2湯匙

材料︰
黑豚肉 300克 油 1湯匙
帶梗西蘭花 200克 片栗粉 2茶匙

西蘭花番薯沙律
材料︰
西蘭花 150克 番薯 500克
煙肉 60克 鹽 1/2茶匙
沙律醬 3湯匙
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■■以西蘭花為主食材的三款養生菜以西蘭花為主食材的三款養生菜

■■素食放題素食放題■■純素甜品純素甜品

■■洛神花薄荷橘子特飲洛神花薄荷橘子特飲■■菊花大棗茶菊花大棗茶

■■白蘿蔔白蘿蔔

■■青蘿蔔青蘿蔔

■■總食材總食材

■■去年嘉年華現場去年嘉年華現場


